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PARTE 1

TANTO
ESTRESSE
NAO E.BOM



/////////A

C'APIiTWULO 1

CONSTRUA UMA VIDA DA
QUAL VOCE NAO QUEIRA
FUGIR

Por Que a Maioria de NésMAdNntino, se
Ressente da Vida e da Carrgirongie®onstruimos
com TantoLgad®

O que chamamos de desespero muitas vezes é apenas o doloroso
anseio de umasperan¢aynio suprida.

— George Eliot

Quinze anos atras, a vida pareceu exceder, e muito, o que eu havia me
proposto a viver e o que podia suportar. A organizagao que eu liderava
havia crescido mais do que esperava, e as pressdes da coordenac¢io da
equipe, desse crescimento, de um casamento de mais de uma década
e da cria¢ao de dois filhos pequenos superaram minhas expectativas.

Certa noite, depois de estacionar na garagem de casa, fiquei sentado
no carro, o sol havia desaparecido ha pouco tempo, de modo que nio
era nem dia nem noite. O céu estava acinzentado, e o radio, ligado,
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mas eu nao estava realmente ouvindo. Mentalmente, eu estava em um
impasse, sem saber se teria energia para entrar pela porta.

Acho que o jantar ainda ndo estd pronto. Provavelmente, estd tudo
atrasado de novo.

Assim que entrar e decidir me deitar no sofd para recarregar as
energias, ndo so verei Toni revirar de olbos (“Carey, como vocé pode
estar tdo cansado de novo, nao percebe que preciso de sua ajudas”),
mas também serei abordado por meus dois filbos, que pulardo em
cima de mim, querendo brincar.

O dever de casa ndo estd feito — isso é certowd ultima coisa que
quero fazer é ajudd-los nos deveres de casa. Especialmiente se forem
de matematica.

Entdo me perguntei: Alguém jd mie viu?sNdo vi ninguém passar
pela janela da frente.

Talvez eu devesse dar marchawa're elvoltar ao trabalbo. Argh.

Assim que pensei nissoj percebi que nao havia saida. Havia tantos
problemas para resolvérinonescritorio — provavelmente mais do que
em casa. Entdo, ndeynada de voltar para o trabalho.

E se eu pass@raa casa de Andrew?

Espere. Nao mando mensagem para ele hd... caramba, um més,
seis semanas. Isso ndo vai dar certo.

Como essa situacdo pode melhorar? Como saio dela?
Preciso fugir.

Nem sei dizer quantas vezes eu quis fugir naquela época. Talvez
nio fugir de verdade, como largar meu emprego, sofrer um grande
corte salarial, destruir minha carreira e fazer minha esposa pensar (de
novo) que casar comigo foi um erro terrivel, mas me libertar de alguma
forma. Como um menino de 5 anos de idade que decide que esta farto
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de sua familia, coloca uma camiseta e uma bandana na mochila e sai
correndo furioso pela rua.

S6 que, no meu caso, tudo estava indo excepcionalmente bem, pelo
menos olhando de fora. Eu me casara com minha namorada da facul-
dade e tinhamos dois filhos saudaveis. Em termos de carreira, mudara
de uma radio para o direito e acabei virando pastor de uma igreja
local, (sim, eu sei, é uma das carreiras mais recomendadas por boa
parte dos orientadores vocacionais). Pensei que seria apenas uma de-
signacao de dezoito meses em pequenas igrejas rurais, mas ela acabou
se transformando em décadas de servico com as mesmas pessoas em
uma igreja na area de Toronto, com vérios nicleos®™No final da minha
primeira década na funcdo, nos tornamos a geeja @ue mais crescia em
nossa denominacdo e uma das maiores do.pais.

Ent3o... foi um sucesso, nio é2Bem, eém muitas frentes, sim.
S6 que, dentro de mim, a pressdo”s6 creseia. Eu realmente ndo sabia
como liderar uma equipe em cresgimento. Fingi que sabia, mas minha
estratégia de improvisar estava Se desgastando (e irritando os outros).

Também fiquei impfessionade com o numero de pessoas que fre-
quentavam nossa igreja.\Memorizar nomes (algo em que eu ji fora
muito bom a certa altura) tornou-se um exercicio inutil, pois meu cé-
rebro ficava sobtecarregado constantemente.

“Que bom veriyocé aqui. E sua primeira vez? Qual é o seu nome
mesmo?”

ve. u i i
“E Dave. O mesmo nome que falei na semana passada e na anterior,
quando nos conhecemos.”

“Certo... Dave.”

E, isso aconteceu mesmo. Que tipo de pastor ndo lembra o nome
dos outros?

Minha férmula para lidar com o crescimento era tao simples quan-
to estupida: mais pessoas equivalem a mais horas de trabalho. Como
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resultado, eu estava pulando horas de sono, o que fazia com que eu
me sentisse, a0 mesmo tempo, inconsciente e irascivel na maioria dos
dias. Eu nio tinha ideia de como liderar algo maior. Se o crescimento
continuasse, minha unica estratégia era trabalhar mais, mas eu estava
comecando a sentir que isso me levaria a algum precipicio, chegando
a uma morte prematura. Eu estava bem otimista no inicio de minha
lideranca, mas recentemente, comecara a me perguntar: Serd que con-
sigo dar conta sozinho?

Minha incapacidade de acompanhar o trabalho também me levou
a falhar em casa. Minha familia raramente me via nos meus melhores
momentos. Algo pequeno, como pisar descal¢o emmuma peca de Lego
podia me levar a um colapso que durava o diayinteifo.

Essas sdo apenas algumas amostras da mifiha¥ida na época. Tudo
parecia tdo insustentavel. Se as coisasficassem mais complicadas ou
mais sobrecarregadas, elas me levariam embora como uma folha em
uma tempestade de vento.

Pior, eu ndo tinha nem 40 anos. Ficava pensando: Por favor, ndao me
diga que hd mais décadas assimpela frente!

Com isso, voltamos,a questio da fuga. Eu nao ficava pensando em
uma rede em Fijiondeypudesse descansar, ou em uma vida alternativa
em alguma cidadesmova com cafés melhores. Nio, eu queria era fugir
para um armazém,

Ao contrario do meu trabalho atual, o armazém oferecia muitos
atrativos. Gerenciar caixas de papeldo seria muito mais simples do que
gerenciar os desafios da lideranca. Descarregar um palete era muito
mais atraente do que lidar com mais uma pessoa no meu escritorio
descarregando sua raiva em cima de mim. E o melhor de trabalhar em
um deposito é que quando vocé empilha as caixas, elas ficam empi-
lhadas. Isso contrasta fortemente com as pessoas, que nunca parecem
fazer o que vocé quer.
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Naio é como se eu ndo quisesse ou nao tivesse ajudado a criar tudo
que acontece na minha vida. Sim, ela é imprevisivel, e ndo, nao era
possivel ter previsto os detalhes, mas eu me propusera a tudo, exceto, é
claro, ao estresse. E como se a vida que construi com tanto cuidado se
voltasse contra mim, me traisse. Ndo era para ser assim.

FALTA TEMPO, ENERGIA, E SOBRAM TAREFAS

Quando eu estava vivendo de um jeito que me fazia querer fugir, sen-
tia que nunca tinha tempo suficiente para fazer o que realmente im-
portava, muito menos para as pilhas de coisas que"precisava resolver.
Meu nivel de energia estava perpetuamente baixo, €omo se eu estivesse
alternando entre o piloto automatico e iim ufiverso zumbi. As vezes
parecia que me bastava um dia ruimfpara me esvair completamente.
E quanto as minhas prioridades, era,comojse eu quase nio tivesse con-
trole sobre minha vida, porquela possibilidade de fazer o que queria
era sequestrada diariamente™=wnae,anelhor, de hora em hora — por
outras pessoas € Compromissos.

Eu ndo queria estragar minha vida, mas tive a sensacdo de que era
exatamente isso quetestava fazendo. Estava sobrecarregado, cheio de
compromissos & trabalhando além da conta, exatamente com o que
achava que querid fazer da minha vida. Igualmente desanimadora era
a realidade de que'meus sonhos estavam sendo excluidos no processo.
Eu sempre quis escrever um livro. Antes dos 40 anos de idade, ndo ha-
via digitado literalmente nenhuma palavra, ndo saira em busca desse
sonho. Minha familia ndo estava atingindo nossas metas financeiras.
Para piorar, eu ndo tinha hobbies, nunca encontrava tempo para me
exercitar e me ressentia silenciosamente das pessoas que arranjavam
tempo para aproveitar a vida. Eu mal sobrevivia.
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>>>> Muitas pessoas estdo

12

sobrecarregadas, cheias de
compromissos, trabalhando
além da conta, exatamente
com o que achavam que
queriam fazer da vida.

No fim das contas, tudo isso me acertou em io. Em 2006, meu
ritmo insustentavel ndo apenas me esmagou — ta quase me ma-
tou. Cai de cabe¢a em um burnout. Pa
alguma, minha energia estava minada® m

ses sem sentir paixao
a esperanga mal tremu-
lava. Nao era o fim, mas definitivamente, parecia ser. Eu estava entor-
pecido. E como se meu corpo tivésse entrado em greve e dito: “Chega

de loucura.”

Se vocé nao declarar para o seu trabalho, seu corpo o
fara.

Na mesma linh tem alguma ideia do efeito que o estresse
cronico pode t emvcorpo? Claro, talvez vocé nao tenha tido um

burnout. Mas se vocé acha que o estresse nao lhe custa nada, é melhor
reconsiderar.

O PRECO DO ESTRESSE

O estresse — que € clinicamente definido como “qualquer estimulo in-
trinseco ou extrinseco que evoca uma resposta biologica”! — aparen-
temente pode causar danos bem sérios. A Associa¢io Norte-americana
de Psicologia observou que o impacto do estresse pode incluir dores
de cabega, dor cronica, falta de ar e ataques de panico. Ele também
tem sido associado a azia, refluxo acido, inchago, nausea, indigestao,
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perda do desejo sexual, menor contagem e motilidade espermatica, e
infertilidade. Além disso, o estresse pode afetar adversamente o fun-
cionamento da memoria, retardar o tempo de reacao e criar disturbios
comportamentais e de humor.

Que encantador.

O estresse também pode prejudicar a comunicacdo entre o sistema
imunolégico e o eixo HPA — um sistema de feedback complexo que
envolve varios 6rgios e regula os hormonios do estresse, incluindo o
cortisol. Nao, eu também ndo tinha ouvido falar disso até pesquisar,
mas, aparentemente, o estresse aumenta os niveis de cortisol, o que,
por sua vez, pode gerar uma série de problemas de saide fisica e men-
tal, como fadiga cronica, diabetes, obesidade,\depressao e disttirbios
autoimunes. As pesquisas também relagionam o"€stresse a problemas
cardiovasculares fatais, como ataques cardiaces e derrames.?

Surpreendentemente, essa éfapenas uma lista parcial dos da-
nos que o estresse pode causar, mas jprecisamos mesmo citar mais?
Acho que nao.

A tecnologia s6 complica‘tudo. Vocé costumava ter que ir ao escri-
torio para trabalhat."Agora,‘gracas ao seu telefone, o escritorio vai até
vocé — um linde,presente para todos nés que somos viciados em tra-
balho. Nossa incapacidade de controlar o uso da tecnologia estd nos
deixando mais doentes, ansiosos e mais perturbados do que nunca.

Entdo, dito tudo isso, vocé tem alguma ideia do seu nivel de estresse
pessoal? Para ajuda-lo a descobrir, criei um pequeno teste de burnout
que pode lhe dar uma ideia aproximada de seu nivel de estresse atual.
Vocé pode fazé-lo gratuitamente em www.atyourbesttoday.com [con-
teudo em inglés]'. Com os resultados, embora ndo sejam cientificos,
vocé pode ter uma nogio de seu nivel pessoal de burnout.

1 A editora ndo se responsabiliza pela manutengao e atualizagio
do contetudo do site.
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INDICADOR DE BURNOUT

Baixo

Médio

Alto

SEU OBJETIVO NAO/E SOBREVIVER

Vocé nao escolheu uma vida repletarde doencas geradas por costumes.
Nem eu. No entanto, praticamente todos estamos sobrecarregados,
cheios de compromissos e grabalhando além da conta. Os pais se sen-
tem perpetuamente atrasados. Pessoas aposentadas estdo estressadas,
assim como trabalhadotes,em cargos iniciais e estudantes do ensino
médio, que estdo cadawez mais sendo abalados por ansiedade e ata-
ques de panico.“Enquanto isso, empresdrios, gerentes, enfermeiros,
advogados, comerciantes, socorristas, contadores, lideres religiosos e
até mesmo os médicos — que diagnosticam nosso estresse — se veem
inundados de trabalho, por tentarem dar conta de tudo.

Isso é realmente notavel. Afinal, como que as pessoas mais prospe-
ras que ja viveram (ou seja, todos nos paises desenvolvidos do século
XXI) resumiram suas vidas a uma questio de sobrevivéncia? Sério.
Quer dizer, nés dificilmente temos que fazer nossas proprias tangas
ou cacar cervos na floresta para alimentar nossas familias. Ha pouca
coisa em nossas vidas que exija nossa mera sobrevivéncia, mas no ca-
minho para sermos as pessoas mais ricas e livres que ja existiram, nos
nos escravizamos para sobreviver.
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Como diabos chegamos ao ponto de dizermos coisas como estas?
“Eu s6 preciso aguentar até as férias.”
“Espero que eu sobreviva as provas finais.”

“Realmente, meu objetivo é chegar até julho, e entdo vai ficar tudo
bem... Assim espero.”

Muitos de nés se encontram em uma situacao indesejada: ressenti-
dos com a vida e a carreira que construiram com tanto cuidado. Ou se
ainda ndo chegaram a esse ponto, estao perto.

Entdo, deixe-me perguntar: vocé esta querendo fugir? Sua vida
esta cheia de atividades por fora e tomada de umiyaziesemocional por
dentro?

A primeira coisa a fazer é encarar afrealidade.

NAO E APENAS UMA FASE

Para reviver algo que se pareca/minimamente com a esperanca em
meio a toda a sobrecargajntalvez vocé se diga que o estresse que esta
sentindo e a vida lougcave,0cupada que esta vivendo ndo sdo ruins, por-
que é apenas umanfase.

Passei a minha primeira década como lider me convencendo de que
estava apenas em um periodo agitado. Parecia uma explica¢ao plau-
sivel. Afinal, eu tinha tantas responsabilidades. Entdo, dizia a meus
amigos e familiares: “Sim, estd uma loucura agora, mas € apenas uma
fase agitada.”

Ao vé-los de novo, um més depois, repetiamos essa mesma conversa.

Por fim, meus amigos e familiares come¢aram a zombar de mim,
como de praxe. “Vocé estd sempre em uma fase agitada. Sempre diz
isso. Hahaha!”

Eles estavam certos.
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A honestidade deles finalmente me fez ser honesto comigo mesmo.
Minhas sucessivas explicacoes sobre a novidade que estava enlouque-
cendo a minha vida — dizendo que tudo ficaria melhor depois que o
projeto/viagem/férias/ano acabasse — me faziam parecer um cara que
ndo tinha se dado o trabalho de ouvir seu pequeno e futil roteiro ja ha
algum tempo. Nao use a mesma desculpa que eu. As fases, afinal, tém
comecos e fins. Se a sua fase agitada ndo tem fim, ndo é uma fase —
¢ a sua vida.

Nio estou tentando desanima-lo. Estou tentando ajuda-lo. Talvez
seja hora de ser sincero consigo mesmo sobre o que esta acontecendo
em sua vida.

Para ajuda-lo a ver isso sob uma novagperspectiva, deixe-me dar
uma reviravolta na historia. O que vocédiria’para a proxima geracio
se fosse absolutamente sincero sobre€omo deseobriu a verdadeira face
da vida? Vocé diria algo parecidos€om istoz

O DISCURSO/DE FORMATURA MAIS HONESTO
DE TODOS

Imagine-se subindo ayum-“palco para fazer seu primeiro discurso de
formatura, dizendo @wama turma de formandos algo assim:

“Estou honrade em estar com vocés hoje em sua formatura em uma
das melhores universidades do mundo. A maioria das pessoas, em um
momento como este, tentaria inspirar vocés. Pessoal, estou aqui para
falar sério, porque a verdade é sua amiga.

“Vocés provavelmente estao se perguntando o que estd por vir.
Permitam-me apresentar uma prévia.

“Para comegar, a maioria de vocés esta endividada em um nivel
muito além do confortdvel. Boa sorte na quitacdo, mas vou antecipar o
futuro que vocés financiaram. Se ja ndo estiverem apaixonados, talvez
encontrem alguém em breve e se acomodem. Vocés conseguirio um
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emprego — espero que seja um cargo estavel, se tiverem essa sorte.
Em algum momento, se quiserem, poderdo até ter filhos. Mas la no
fundo, havera uma dor ainda nao diagnosticada — uma sensacao téci-
ta de que ha um chamado relevante para vocés, mas suas vidas estardo
tao fora de controle que vocés nem conseguirdo parar tempo o sufi-
ciente para descobrir seu porqué. Enquanto se sentam em um escrito-
rio dia apés dia, sufocando lentamente, viverdo com essa angustia de
nunca chegar perto do que, pelas suas suspeitas, vocés poderiam ter
sido. Nao entenderdo totalmente a ansiedade, é claro, mas acabario
percebendo que esta vida, que esperaram tanto tempo para ter, é aque-
la que os faz, na maioria dos dias, desejar fugir.

“Para alguns de vocés, a fuga acontecerasedos os dias as 16, 17 ou
21 horas — sempre que finalmente puderem veltar para casa ou fechar
o notebook de vez. Acabario comendo qualguer coisa, porque estdo
cansados demais para cozinhar, assistinde ao seu programa favorito,
ou navegardo nas redes sociais (até_seus olhos arderem e vocés ador-
mecerem com o telefone aindasna mao. Alguns encontrardo sua fuga
em um terceiro copo de bourbon ou vinho na maioria das noites, ou
relaxardo com um baseado ou.etitra ida a geladeira, porque a realida-
de parece um poucépesadatdemais para suportar. Para outros, serd a
medicagdo presetita que vocés ndo estao mais tomando conforme as
orientacdes. Ou'voces'se afastardo das pessoas que lhes sio mais pro-
ximas e flertardo'na internet com outras que conheceram no colégio,
porque seus relacionamentos atuais sdo tdo monétonos (apesar do que
o feed do seu Instagram sugere). Ou talvez vocés vivam para o fim
de semana. Ou para suas proximas férias. Ou para uma ida ao lago.
Ou para o jogo. Ou para a piscina. Ou para sua proxima massagem.
Qualquer coisa, menos o que vocés estao fazendo agora.

“Alguns, de maneira irdnica, vdo enterrar sua dor com mais tra-
balho. Afinal, o vicio em trabalhar é o mais recompensado do pais.
Vocés podem ser demitidos por beber demais, mas trabalhar demais
geralmente leva a uma promog¢ao. Também lhes rende um aumento.






